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ــرف    ملخص الدراسة : ــة للتعـ ــى أحد التطبيقات العملية لواحدة من  التحضيرات المتزامنة وفترة ما قبل علتهدف الدراسـ ـ
المنافسة متمثلة في تنفيذ مجموعة من التصرفات والسلوكيات المعرفية والحركية الخاصة باستراتيجية تقدير )المسافة 

من التغيرات الحركية ( متر سباحة حرة  جاعلة  400والسرعة والزمن(  لدى سباحي المسافات المتوسطة تخصص )
الحادثة أثناء حدة التنافس وإتقانها وتثبيتها والخاصة بالأداء الخططي ذات ضبط محكم وتنفيذ جيد للحركة وربح 
للإقتصادية في الجهد وتفادي الإجهاد بداية من المثير العصبي في بداية التنافس وصولا إلى نهاية التنافس  ولتحقيق ذلك 

أداء العينة الضابطة التي ستراتيجية خططية لأداء المسافة المقررة بوجهين مختلفين ومقارنتهما مع إقام الباحثان ببنـاء 
علـى عينـة  المبني على الجهد العالي فقط ، حيث طبقت الدراسة  وفق المـنهج الشبه التجريبي  الاعتياديتنافس بأسلوبها 

( 03سباحين وعينتين تجريبيتين قوام كل واحدة منهما ) (03سباحين قسموا إلى عينة ضابطة قوامها ) (09قوامهـا )
السباحة وكل عينة تجريبية تقوم باستراتيجية مقترحة ليتم بعد ذلك إجراء الإختبارات  سباحين أثناء مجريات حصة

 .القبلية والبعدية للضابطة والتجريبيتين وحساب الفروق بين المتوسطات في النتائج 
 سباحة الزحف على البطن ) الحرة  (. -متر  400سباق  -الأداء الاستراتيجي  : الكلمات المفتاحية

Abstract :   
               The study aimed to identify one of the practical applications of one of the 

simultaneous and pre-competition preparations, namely, the application of a set of 
cognitive and motor behaviors related to the strategy of estimating the (distance, speed 
and time) of intermediate distance swimmers (400 m) freestyle (crawl) And the mastery 
and stability of the performance with tight control and the application of good 
movement and profit for the economy in the effort and avoid stress from the beginning 
of the nervous competition to its the end. The researcher built a strategic (09) swimmers 
divided into a control sample of (03) swimmers and two experimental samples each of 
them (03) during of the quota Swimming and each experimental sample proposed 
strategy to be followed by the tests of before and after control and experimental and 
calculating the differences between the averages in the results. 

Key words  : Strategy- competition (400 m) -freestyle (crawl). 

  المرسل : المؤلف*

ISSN: 2392-5442, ESSN : 2602-540X 

 

ــةمجلة  ـ ـ  المنظومة الرياضيـ

 مجلة علمية دولية تصدر بجامعة الجلفة_الجزائر 2020السنة:          02العدد:       07المجلد: 

 03-06-2020  تاريخ القبول:  27-04-2020   الإرسال:تاريخ    124 – 108الصفحات 

mailto:Hamidsport7@gmail.com


 متر سباحة حرة 400دراسة تحليلية مقارنة لبعض أوجه إستراتيجية أداء سباق عنوان المقال: 
 

109 

 

 : إشكالية الدراسةقدمة و م -1

التدريب الرياض ي عملية مشتركة تتداخل فيها العديد من العلوم والمعارف والخبرات والقضايا وكل هذه 

 وكلما بدا للمتابعكل البعد عن العشوائية ومعتمدا على التحقيق العلمي ،  امظهر علمي مبتعدب يبدوالإعتبارات تجعله 

له أنه ذو طابع تخصص ي كلما ظهر في الأفق إحتياجه الدائم  لمختلف النظريات المستمدة من جميع العلوم بشتى  والمنفذ

همية  عند الرياض ي وإعداده رياض ي يعطي حتما نفس الأ الولعل هذا الإحتياج الموجود في متطلبات التدريب توجهاتها 

ومتطلباته تأتي بعض الإشتراطات التي يمكن إغفالها وهي ذات النسبة  ، ومن منطلق الإعداد الرياض ي لتميزا للبطولة و

ل الموسم االغالبة في جعل الرياض ي في الريادة وتعطيه حد الأداء المخمن عليه والمقصود من تخطيط التدريب الرياض ي طو 

 .التدريبي

من قبل المدرب فإنه أحيانا يكون لأحد  اموضوع مسبقهو وكما تجري مراحل التخطيط السليم وكما 

التحضيرات الشق الحاسم في تفوق الرياض ي في تخصصه وخاصة التحضير المركب بين مختلف قدرات الرياض ي 

ذو التركيب العالي والميزات كالتحضير الخططي وخاصة إذا كان في أحد الرياضات الفردية مما يعطيه الوجه المعقد 

 الخاصة.

المائية الرقمية ذات الطابع الفردي نشاط رياض ي مميز يحوي مجموع من الإشترطات  كأحد الرياضاتورياضة السباحة 

جانب مع الالإحتياج  االمتعددة في التحضير والمنافسة وكلما كان احتياجها للشق البدني والمهاري في الإعداد تساوى هذ

الإستفادة من بعض السلوكات المائية المؤدية للإقتصاد في الجهد لذي يعبر عن التصرفات التي من شأنها الخططي ا

 . وتقسيم السرعات والزمنوالمسافة 

 (400) سباحةوهي فعالية  سباحة المسافات المتوسطة ومن هذا المنطلق تم تسليط الضوء على أحد الفعاليات المميزة في 

إنجاز وفق وضوعية من خلال المطريقة البمقارنة لل ينومحاولة من الباحث أدائها التكتيكي من خلال  سباحة حرةمتر 

 . مغلق مصغر خاص مترجم ببرنامج تدريبيخلال تحضير  ،  همامقترحين من طرفأسلوبين 

     العديد من الأنظمةسباح إذ تتداخل فيها كل ع السباحة المميزة عند اتعد سباحة الزحف على البطن أحد أنو كما 

معلوم في الأنشطة الرقمية حيث  كيب كبير بين تفاصيلها الحركية وكما هوبما تحتويه من تر والإشتراطات الحركية وكذلك 

أنه تعتمد تقسيماتها من حيث المسافة إلى مسافات قصيرة وأخرى متوسطة والطويلة وكل لها إعدادها وطرقها وميزاتها في 

 ة.التدريب والمنافس

والتي  متر (400)مسافة المتوسطة في سباحة الزحف على البطن وهي  إحدى المسافات دراسةهنا جاءت فكرة الباحث في 

وتعبر عن الخطة الملائمة للجهد والمسافة والرقم ينجز فيها السباح المسافة وفق معايير وضوابط تخرج عن العشوائية  

في مسافة لدى السباحين  مع الأداء العادي المعتادفي السباحة  مقترحينبين أدائين خططيين  والمقارنة المستهدف تحقيقه

 أي الخطتين تعمل على تحقيق أفضل رقم زمني وملاحظة عينة الدراسةوملاحظة الفارق بعد التجريب على  متر (400)

 اعتمادا على طرح التساؤل العام التالي :
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  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عينات البحث الضابطة والتجريبية الأولى والثانية خلال أدائهم لفعالية

 . ؟( متر سباحة حرة باستخدام  أنواع مختلفة في الأداء الإستراتيجي 400سباق )

 التساؤلات الفرعية :
متر  (400سباق )ا لفعالية مخلال أدائهعينتين الضابطة والتجريبية الأولى البين هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -

 .؟ في الأداء الإستراتيجي نوعين مختلفين حرة باستخدام سباحة 

( متر 400هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين الضابطة والتجريبية الثانية خلال أدائهما لفعالية سباق ) -

 . ؟سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين في الأداء الإستراتيجي 

هما لفعالية سباق هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية خلال أدائ -

 . ؟( متر سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين في الأداء الإستراتيجي 400)

 الدراسة : فرضيات 

 الفرضية العامة : 

  ولصالح العينتين التجريبيتين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عينات البحث الضابطة والتجريبية الأولى والثانية

 ( متر سباحة حرة باستخدام  أنواع مختلفة في الأداء الإستراتيجي .400)خلال أدائهم لفعالية سباق 

 : الفرضيات الجزئية 

خلال أدائهما ولصالح العينة التجريبية الأولى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين الضابطة والتجريبية الأولى  -

 الأداء الإستراتيجي. ( متر سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين في400لفعالية سباق )

خلال ولصالح العينة التجريبية الثانية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين الضابطة والتجريبية الثانية  -

 ( متر سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين في الأداء الإستراتيجي.400أدائهما لفعالية سباق )

ولصالح العينة التجريبية الثانية لتجريبية الأولى والتجريبية الثانية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين ا -

 ( متر سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين في الأداء الإستراتيجي.400خلال أدائهما لفعالية سباق )

 أهمية الدراسة : -

تخصص سباحة  الاداء الرقمي من خلال دراستنا هذه سنحاول إبراز مكانة أحد الأساليب الخططية في التدريب في تحسين 

 متر  . 400حرة لمسافة 

 الأهمية النظرية : -

 إضافة رصيد علمي وخلفية نظرية تطبيقية يمكن العمل بها مستقبلا في تدريب السباحين . -

 إبراز مكانة وأهمية البحث العلمي والإستدلال بالحقائق العلمية لتفسير الظواهر .  -

 والمعرفية  تجاه التخطيط السليم قبل تنفيذ برامج التدريب.إيضاح أهمية الخلفية العلمية  -

 الأهمية التطبيقية :  -

 البرامج التدريبية بما يساعد في الإرتقاء بمستوى الرياضيين نحو الأفضل.صيغ تحديث   - -
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 . دراكيالتطلع لمستوى أفضل ، كما تفيد أصحاب التخصص باكتشاف النقائص و تصحيحها و خاصة المستوى الإ   -

-  

 ف الدراسة :اهدأ

نكة  الحركية للح الاحتياجر وتعرف بالصعوبة مما يزيد من في أداء مسافة معينة تشته اليبأس 03الفروق بين  إيجاد -

 والعقلية خلال سيرها من بدايتها إلى نهايتها.

 لتبيين الفروق بصيغة ذات دلالة أكثر وضوحا .الفروق بصيغة إحصائية ورقمية  تحديد -

 . في الجهد والطاقة والاقتصادالإجهاد أي الأساليب الخططية الناجحة في كسب الوقت وتفادي  اكتشاف محاولة -

 :والمعرفية النظرية  خلفيةال -2

من أبرز الرياضات المائية التي تستغل الوسط المائي للتحرك والنشاط باستخدام تعتبر السباحة : السباحةمفهوم  2-1

لكلا الجنسين ، ولها غايات وأهداف ترتقي  التي تمارس لمختلف الأعمار والذراعين والرجلين والجذع وهي من الأنشطة 

مهاريا ، ولكونها رياضة عالمية ولها سباقاتها التنافسية والترويحية نظمت في أندية متخصصة و بكفاءة الفرد  بدنيا ونفسيا 

 (.75.ص 2016)دريد عبد المجيد ..وبها قانون دولي معتمد من قبل الإتحاد الدولي للسباحة 

 :في المجال الرياض ي تعريف السباحة  2-2

 من في وسط مائي  بالانتقالالسباح  هافيوم قالرياضات المائية التي ي إحدىالسباحة  : تعريف إجرائي من طرف الباحث

-الصدر  -الظهر  -) الحرة  ع الأساسيةبالمهارات الأر متبعا مهارة تمثل إحدى هندس ي نقطة إلى أخرى وفق مسار 

 الفراشة (. 

نــواع السـباحات الأر عــة أالمرتبـة الأولــى بـين  احتلــت ) crawlوتســمى سـباحة الزحــف علـى الــبطن الكـرول ) السـباحة الحـرة : 2-3

 .دام الطاقة وفي زمن قطع المسافاتفي استخ الاقتصاديةوسريعة في تحقيق أفضل النتائج  الانتشاركونها واسعة 

  :أقسامها  -

 (.146.153.ص.2016جيد .عبد الم) دريد  .التوافق  –التنفس -ضربات الرجلين  -حركة الذراعين -وضع الجسم

 
 (.12.ص2018رسم توضيحي للسباحة الحرة .)مالك رضا .

ــي : الســباحة التنافســية 2-4 ــق التــدريب وتلافـ ــول الســباح علــى تكنيـــك عــال عــن طريـ ــذا المجــال هــو حصـ ــم ءــ يء فــي هـ إن أهـ

بالجهـد وتحســين الأداء خصوصـا فــي عمليـة البدايــة والـدوران ، وهنــا يخضـع الفــرد لبرنـامج تــدريبي مــنظم   الاقتصــاد الأخطـاء و
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عبـد .) دريـد ومن مهام السباح أن يواصل العطاء والمجهـود البـدني والنفيـ ي إلـى أقصـ ى مـدى لترـجيل أرقـام قياسـية متقدمـة 

 (.75.ص2016جيد .الم

  )المسافات في السباحة الحرة( :منافسات السباحة الحرة  2-5

 200×  04متر ، تتابع للرجال فقط  100× 4تتابع ، متر للرجال فقط  1500 -متر  800 -    متر  400    - متر 200 -متر 100

 (.31.ص2018.)مالك رضا .متر 

يعتبر تنظيم السرعة للسباح من العوامل الهامة لترشيد طاقته  ومساعدته  تنظيم سرعة السباح خلال المسابقات : 2-6

إنه ليس من الضروري أن يحتفظ السباح بالمركز المتقدم أثناء على إنهاء مسافة السباق وتحقيق أفضل مستوى رقمي ، 

لتحقيق أفضل  م أن يبذل الجهد وينظم سرعتهيق أفضل مستوى رقمي ، وإنما  الأهحتى يضمن تحق مراحل السباق

يزيد  وما متر (400)النتائج ، وتخطيط تنظيم سرعة السباح يعتبر أكثر أهمية كلما زادت مسافة السباق وخاصة مسافة 

 (. 54ص .1998.علي محمد زكي .تب اكامل ر  أسامة .)على ذلك 

رعة إن العديد من برامج التدريب قد أهملت إستراتيجية الس متر سباحة حرة : 400السرعة والإستراتيجية في سباق  2-7

ض ي في جميع الرياضات وخاصة السباحة ، هاما ومؤثرا في أداء الفرد الريا ن كلاهما يلعب دوراوالسباق ، وهذا غير ملائم لأ 

القط  .)محمد عليومن الأمور الهامة أن يحدد  السباحون سرعة السباق أو السرعة المناسبة لكل سباق 

 (.68.67ص.2004.

ــار  الاســتجابات" خطــط جمــع خطــة والخطــة بشــكل عــام تعنــي :  خطــط تحقيــق الأرقــام 2-8 والتحركـاـت المبةيــة علــى اختيـ

 نتيجة تفكير والتي تتناسب مع المواقف التنافسية ويرجى من خلالها تحقيق نتائج إيجابية ".

.ص 2001.) مفتـي إبـراهيم حمــاد .زمــن معـين كمـا هـو الحــال فـي  السـباحة أو العـدو أو الجــري أو الـدراجات تحقيـق إلـى  وتهـدف

224.223.) 
 الجانب التطبيقي :  -2

ـا المرحلـة الأولــى التمهيديـة  والتــي تسـبق التطبيــق الفعلــي  الدراسـة الاســتطلاعية : 2-1 الدراسـة الإســتطلاعية أهـم مرحلــة إذ أنهـ

ــد لــودوات المســتعم ــر عــدد مــن المعلومــات حــول موضــوع و مجتمــع البحــث وكــذا قصـ لة فــي البحــث ، وهــي تهــدف إلــى جمــع  أكبـ

تجربـة  أدوات البحـث لمعرفــة صـلاحيتها وصــدقها لضـمان الدقــة و الموضـوعية فــي النتـائج المتحصــل عليهـا  ولــذلك قـام الباحثــان 

ــاب ــل بالمواهـــب الشـ ــة التكفـ ــة لأكاديميـ ــتطلاعية ميدانيـ ــإجراءات اسـ ــام 10ة  ، دامـــت بـ ــوم : أيـ ــن يـ ــداءا مـ ــى  01/02/2019)ابتـ (إلـ

ـــة ) ــائق (11/02/2019غايـ ـ ـ ــ ي الحقـ ـ ـــر  تقصـ ـ ــ لة لغـ ـ ــن الأسـ ـ ـ ــة مـ ـ ــرح مجموعـ ـ ــم طـ ـ ـ ــة( وتـ ـ ــيس )الأكاديميـ ـ ـ ــة رئـ ـ ـــت مقابلـ ـ ــث تمـ ـ حيـ

والحصـول علــى معلومــات كافيــة عـن المجتمــع الأصــلي للدراســة و عـض المتغيــرات الأخــرى والتــي يمكـن أن تــأثر بمتغيــرات البحــث 

والتجربة ، ولقد وجد الدعم الكبير والتفهم من كـل الممارسـين و المسـؤولين ممـا سـهل مهمـة الباحـث كثيـرا عنـد القيـام بالجانـب 

 التطبيقي.

اختبــار المعـاملات العلميـة للإختبــارات حسـاب الاختبـارات القبليــة اضـافة إلـى وكـذلك تـم مـن خــلال هـذه الدراسـة الاســتطلاعية 

 الموضوعية( . -الصدق  -) الثبات محددات رئيسية وهي : 03المقترحة من خلال  
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 :  أهداف الدراسة الاستطلاعية -

 توسيع القاعدة المعرفية والمعلومات حول مجتمع البحث وعينته.  -

 ضمان السير الحسن لعملية البحث الأساسية. -

 ضوع الدراسة.الإتصال بالمدربين والمسيرين المتواجدين بهذا الفريق قصد إطلاعهم على مو  -

 معرفة مدى صلاحية المعاملات العلمية الخاصة بكل إختبار. -

 نتائج الدراسة الإستطلاعية : -

 توصل الباحث إلى الصلاحية التامة لأدوات الدراسة المقررة فيه. -

 مناسبة الأحمال ومستوى عينة الدراسة. -

 مناسبة عينة الدراسة لموضوع الدراسة. -

 

 إجراءاته الميدانية :  و منهج البحث2-2

 .تها العلميةمادومحتوى طبيعة الدراسة لتناسبه و  تجريبيالشبه المنهج   استخدامتم : منهج البحث  -

  ــتخدما :فــي الدراســة نــوع التصــميم التجريبــي المســتخدم ــات العرضــ ي  المقطــعذو الباحــث التصــميم التجريبــي  سـ للمجموعـ

 .  المتكاف ة

 وفق هذا التصميم  لقياسإجراء ا : 

 . مستوى الإنجاز للعينة الضابطة قياس  -1

 .الأولى للعينة التجريبية تجريبي التغير لمبا قياس مستوى الإنجاز -2

 العينة الضابطة والتجريبية الأولى. مقارنة بين نتائج -3

 . تجريبية الثانيةاللمتغير التجريبي للعينة باقياس مستوى الإنجاز  -4

 .العينة الضابطة والتجريبية الثانيةمقارنة بين نتائج  -5

 مقارنة بين نتائج العينة التجريبية الأولى والتجريبية الثانية. -6
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الدراسة وفقا لمعطيات التصميم قياسات خطط التالي توضيحا لمراحل الم اقترحهدف الدراسة فإن الباحث وحسب 

 . للمجموعات المتكافئةالتجريبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

       .الدراسة من بدايتها إلى نهايتهاقياس  إجراءاتيوضح :   مخطط                    

 متغيرات الدراسة :  2-3

 متر سباحة حرة . 400الأداء الإستراتيجي المتغير لسباق  :   المستقلالمتغير   -

ــالت المتغير  - ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ  ( متر سباحة حرة .400) زمن أداء :  ابعـ

 وجوده( .وجوده مقابل عدم شكل المتغير المستقل هو : ) المتغير المستقل : شكل 

 مجالات الدراسة : 2-4

 عينة البحث

 (03قياس  )

 01تجريبي متغير 

 (02قياس  )

 حساب الفروق (01قياس )

 02العينة التجريبية   العينة الضابطة 01العينة التجريبية  

 متغير اعتيادي  02تجريبي  متغير
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 .-الجلفة  -سباحي أكاديمية التكفل بالمواهب الشابة بحاس ي بحبح   المجال البشري  : -

 . (  2019/    03/   01)إلى  غاية   (  2019/  02/  15 )الفترة من     المجال الزمني   : -

 .-الجلفة  –مسبح عرعور البشير حاس ي بحبح    المجال المكاني  :  -

 الضبط في الدراسة : 2-5

 ضبط المتغيرات : -أ

 متغيرات تتعلق بالأفراد : -

 . في الأبعاد الجسمية متقاربة تميز أفراد العينة بتفاصيل :  البيومتري  -

 تميز أفراد العينة بتقارب الوزن وتقارب النمط وهو النمط النحيف المميز لهم .: الأنثروبمتري  -

 : حتياطاتوالإ تتعلق بالإجراءات والتدابير  تمتغيرا -

 سباحو العينة المسافة المقررة في نفس الوقت من اليوم لا في وقت مغاير .تم ضبط متغير الوقت حيث يمارس  -

 مماثلة .مائية مارس السباحون المسافة المقررة في درجة حرارة  -

 السباحون المسافة المقررة في نفس الرواق لكل واحد منهم . طبق -

 . يثبت الإحماء العام والخاص كذلك -

  : والشروطعلق بالعوامل الخارجية تمتغيرات ت  -

 . ( ساعات النوم -الإحماء  -السوائل  - نوع الغذاء - من الغذاءز )

  الضبط في التجربة : -ب 
بعــض  -) الســرعة قبــل الأداء  : فــي المتغيــر المســتقل مثــل المــؤثرةالمتغيــرات مجموعــة مــن  عــزل تــم  عــزل المتغيــر أو تثبيتــه : 1-ب

أو الحصـص الإضـافية ســواء خـارج الحــو  أو بعــض السـلوكيات مثـل الراحــة غيـر المقننــة  -الممارسـات الحركيـة قبــل الوحـدة 

 ع الألبسة (.انو أبعض  -داخله 

 (. داءالأ مستوى  -العمر التدريبي  -الوزن  - لسنا -متغيرات لا يمكن عزلها مثل ) الطول  تثبيتكما تم  -

 .متفق عليها من خلال التحكم في سرعة الأداء بطريقة خططية تغير التجريبي :المالتغير في كم  2-ب

 . ةورقمي ةكمي دلالةدراسة الفروق ب : التغير الكمي للمتغيرات  3-ب

 

 سباحي أكاديمية التكفل بالمواهب الشابة بحاس ي بحبح تخصص مسافات متوسطة . : دراسةمجتمع ال 2-6

 : عينة الدراسة   2-7

 :إلى قسموا %90سباحين تمثل المجتمع الأصلي بنسبة  (09)كونة من م قصديةتجريبية عينة  توصيف العينة :

 ( سباحين  .03بها ) : ضابطة مجموعة -

 ( سباحين .03بها ) :(01تجريبية ) مجموعة -
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 ( سباحين .03بها ) : (02تجريبية ) مجموعة -

( وعـــددهم  الاســتطلاعية)العينــة  للاختبــاراتالــذين تــم إجــراء علــيهم حســاب المعــاملات العلميــة  إســتبعاد الســباحينتــم   -

(02.) 

مقترحــة  باسـتراتيجية مختلفـة كـل شـكل يعنـىخططيـة أشــكال  (03)متـر علـى  (400)سـباحين أجـروا سـباحة العينـة تجمـع  -

 في الأداء .

 سباحة حرة ثم التقسيم التالي : متر 020ختبار إجراء إتم الإستدلال بلتفادي التحيز  تقسيم العينة : -

 ( . 09 - 05  -01)   الضابطة أصحاب المراتب : المجموعة  -

 ( . 08 - 06 - 02)   :  ( المراتب 01التجريبية ) المجموعة -

 ( . 07 - 03 – 04 )  :   ( المراتب02التجريبية )المجموعة  -

 تم الإجراء التالي: لغر  تجنب العوامل التي قد تؤثر في نتائج التجربة : تجانس العينة 3-5-1

 .القياسات الجسمية بعض من حيث  الضابطة والتجريبية الأولى المجموعتينتجانس  ( :01جدول رقم )

 . ( DF = 10) ودرجة الحرية ( 0.05)الدلالة  المحسوبة والمجدولة عند مستوى  Tقيمة 

 

 . القياسات الجسميةبعض الضابطة والتجريبية الثانية من حيث  تجانس المجموعتين :( 02جدول رقم )

 . ( DF = 10( ودرجة الحرية  )0.05المحسوبة والمجدولة عند مستوى  الدلالة ) Tقيمة 
تم تحقيق التكافؤ بطريقة جل معرفة تأثير المتغير التجريبي على أفراد عينة البحث من أ:  العينةتكافؤ  3-5-2

 المجموعات المتناظرة .

 
 
 

 T (01التجريبية ) المجموعة  الضابطة المجموعة  

 المحسوبة

T 

 المجدولة

 الدلالة

 S الانحراف �̅�  المتوسط S الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

  0.33 0.07 01.48 0.03 01.49 الطول )م(

01.81 

 

 0.30 03.46 53 03.51 53.66 الوزن ) كلغ( غير دال

 01.31 01 15 01.41 14 السن

 T (02التجريبية ) المجموعة  الضابطة المجموعة  

 المحسوبة
T 

 المجدولة

 الدلالة
 S الانحراف �̅�  المتوسط S الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

  01.33 0.04 01.45 0.03 01.49 الطول )م(

01.81 

 

 0.66 04.35 52 03.51 53.66 الوزن ) كلغ( غير دال

 01.44 01.51 15.33 01.41 14 السن
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 .( متر حرة   400) أداء في الضابطة والتجريبية الأولى جموعتين الم تكافؤ( : 30)جدول رقم  

 . ( DF = 10( ودرجة الحرية  )0.05المحسوبة والمجدولة عند مستوى  الدلالة ) Tقيمة 

 

 .( متر حرة   400أداء ) في الضابطة والتجريبية الثانية  جموعتين( : تكافؤ الم40جدول رقم  )

 . ( DF = 10( ودرجة الحرية  )0.05المحسوبة والمجدولة عند مستوى  الدلالة ) Tقيمة 

  وسائل جمع البيانات : 2-8

  أوجــه  03علـى  ةمشـكل مـن طـرف الباحــث الأداء المقترحـةإســتراتيجية تمثـل متنوعـة   خططــي أداء اختبـاراتعبـارة عـن

 :كالتاليخططية في الأداء 

  الإختبارA   خاص بالضابطة: 

 .A( متر سباحة حرة  400إختبار زمن أداء )  الإختبار:إسم  -1

 ( متر سباحة حرة . 400قياس مستوى إنجاز مسافة )  الهدف من الإختبار : -2

 .وفق الإجراء المعتادمتر سباحة حرة بأقص ى سرعة ممكنة  400تسابق لمسافة  مواصفات الأداء : -3

 :  (01)خاص بالتجريبية   Bالإختبار  

 .B( متر سباحة حرة وفق خطة معينة  400إختبار زمن أداء ) : إسم الإختبار -1

 معين .تسابقي ( متر سباحة حرة وفق تنظيم  400قياس مستوى إنجاز مسافة )  الهدف من الإختبار : -2
 متر سباحة حرة وفق الخطة التالية : 400تسابق لمسافة  مواصفات الأداء : -3

 .04/ 04الرأس وفق نظام الأولى بتقليل عدد مرات خروج  200سباحة مسافة  -

 ضربات الأرجل .متر الموالية التركيز على  50 -

 ضربات الأذرع .متر الموالية التركيز على  50 -

 T (01التجريبية ) المجموعة  الضابطة المجموعة  

 المحسوبة
T 

 المجدولة

 الدلالة
 S الانحراف �̅�  المتوسط S الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

 غير دال 01.81 01.70 0.50 07.63 0.50 07.46 متر حرة 400إختبار سباحة 

 T (02التجريبية )المجموعة  الضابطة المجموعة  

 المحسوبة
T 

 المجدولة

 الدلالة
 S الانحراف �̅�  المتوسط S الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

 غير دال 01.81 0.40 0.50 07.50 0.50 07.46 متر حرة 400سباحة  اختبار
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 ضربات الأرجل .متر الموالية التركيز على  50 -

 ضربات الأذرع .متر الموالية التركيز على  50 -

 الدوران عادي في كل مرة ) المحور العرض ي(. ملاحظة : -

  الإختبارC  ( 02)خاص بالتجريبية: 

 .C( متر سباحة حرة وفق خطة معينة   400إختبار زمن أداء )  إسم الإختبار: -

 ( متر سباحة حرة . 400قياس مستوى إنجاز مسافة )  الهدف من الإختبار : -

  مواصفات الأداء :   -
 الأولى بمتابعة المتنافسين بالتنفس من الجهتين . م 200سباحة مسافة   -

 .الترددية ضربات الأذرع متر الموالية التركيز على  100 -

 . الأذرع امتدادوطول ضربات الأرجل متر الموالية التركيز على  100 -

 باللمس فقط )باستعمال اليد ثم الدفع والرجوع (. ى الدوران عادي ) المحور العرض ي( مرة ومرة أخر  :01ملاحظة 

 طريقة الأداء الخططي في كل إنجاز هي الإستراتيجية المستهدفة في الدراسة من أجل قياس الفروق. : 02ملاحظة 

 . للإختبارات  المعاملات العلمية :(50)الجدول رقم 

 .  retest –(test) تم حساب الثبات باستعمال الإختبار وإعادة الإختبار
 

 

 

 

  الوسائل الإحصائية :  2-9

 الإحصاء الوصفي :   -أ

 (.75.47.ص.2011) عبد الكريم بوحفص.: ( : يمثل الوسائل الإحصائية للإحصاء الوصفي عن60جدول رقم )

𝐱 𝐱 المتوسط الحسابي = ∑ 𝐱𝐢𝐧  

 

 لإنحراف المعياري ا

 
S 

 

 

 الإحصاء الإستدلالي : -ب 

 :( 517.617.ص2011.) عبد الكريم بوحفص.متجانستينلعيةتين  Tإختبار استخدم:t. testالإختبار التائي 

 

 

 ) المحكمين( .الصدق الظاهري  𝛂√الصدق الذاتي  α الثبات  الإختبار

 % A 0.70 0.83  75الإختبار 

 % B 0.75 0.56 75الإختبار 

 % C 0.75 0.56  75الإختبار 

N  - 1 

  ( - )2 
s = 
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، ويمكن استخدام القانون  الاختباراتلقياس الثبات لمختلف  الارتباطتم استعمال معامل  كرونباخ ( :  (aمعامل الثبات 

              α =2R / R +1 بالصورة التالية :

 : SPSSالتحليل الإحصائي باستخدام البرنامج الإحصائي 

. )محمد  في مجال تحليل البيانات الخاصة بالأبحاث  الاستخداممن البرامج الشائعة  SPSSيعتبر البرنامج الإحصائي 
 ( .137.ص 1999عبيدات.محمد أبو نصار. عقلة مبيضين.

من أجل الوصول إلى نتائج دقيقة في الدراسة والحصول على بيانات  SPSSالباحث البرنامج الاحصائي  استخدم لذلك

 صحيحة وأكيدة حول الموضوع .

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -04

إختلافات  ( موضحا01عيةتين الضابطة والتجريبية )لل Bواختبار  Aالإختبار : يمثل دلالة الفروق في ( 70)الجدول 

 ( متر حرة .400الأداء الخططي لسباحة )
 الدلالة Tقيمة  إختبار الأداء 

 المجدولة T المحسوبة S T الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

  0.50 07.46 الضابطة المجموعة

01.50 

 

01.81 

 

 0.25 06.69 (01) التجريبية المجموعة دالغير 

 . ( DF = 10( ودرجة الحرية  )0.05المحسوبة والمجدولة عند مستوى  الدلالة ) Tقيمة 

  (07الجدول )نتائج تحليل  : 

  كان ختبارلا ل الحسا ي المتوسط أن أعلاه (07)  رقم الجدول  في المعروضة النتائج تبين : الضابطة للمجموعة Aالأداء 

 (.0.50معياري ) ( بانحراف07.46)

 و( 0.25) قدره معياري  ( وبانحراف06.69)  الاختبارفي  الحسا ي المتوسط بلغ فقد :( 01) التجريبية للمجموعة Bالأداء 

 ومستوى  (10)حرية درجة تحت (01.81) المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي )01.50( المحسوبة (t )  قيمة أن نلاحظ

 (. (0.05دلالة

  للإستراتيجية المقترحة الضابطة لم تخضع  جموعةالنتائج  يلاحظ أن الم القارئ لهذه :الفرضية الأولىنتائج مناقشةB 

 بدلالات رقمية وإحصائية . دالة غيروكانت النتائج  لها خضعتالتي التجريبية الأولى من طرف الباحث بعكس 

  باستعمال الوسيلة الإحصائية لدلالة الفروق  التائيةوالقراءةt. test  أظهرت عدم وجود أي فروق واضحة في نتائج

لمواصفات معينة ومحددة في الأداء من بدايته إلى حين الانتهاء منه وهذا  B المجموعة من تناول  م، بالرغلاختبار المنجز ا

t = 

2x –1 X 

(s1)2  ( +s2)2 

 1 -ن 

 

1 -ن 
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أو ربما قلة تفاعل المجموعة مع حيثياتها أو عدم صفات الانجازية اإن دل على ء يء فقد دل على قلة فاعلية هذه المو 

اتقانهم لها والتقيد بتفاصيلها ولا يمكن الجزم تماما والغالب هنا يرجحه الباحث الى تعادل من حيث الجهد بين تطبيقي 

العمل لا يكون لها  خلالالحنكة في لدرجة جعل نوع استراتيجية   Bالمجموعة أو   Aللمجموعة الأداء سواء بالنسبة 

 الفاصل في الرقم المتحصل عليه .

 

( موضحا إختلافات 02الضابطة والتجريبية ) للمجموعتين Cواختبار  Aيمثل دلالة الفروق في الإختبار ( : 80الجدول )
 ( متر حرة .400الأداء الخططي لسباحة )

 الدلالة Tقيمة  إختبار الأداء 

 المجدولة T المحسوبة S T الانحراف �̅�  المتوسط الإحصائية

 دال 01.81 02.02 0.50 07.46 الضابطة المجموعة

 0.04 06.45 (02التجريبية) المجموعة

 . ( DF = 10( ودرجة الحرية  )0.05المحسوبة والمجدولة عند مستوى  الدلالة ) Tقيمة 

 ( 08تحليل نتائج الجدول) :  

  كان للاختبار الحسا ي المتوسط أن أعلاه  )08( رقم الجدول  في المعروضة النتائج تبين : الضابطة للمجموعة A الأداء

 (.0.50معياري ) ( بانحراف07.46)

 و( 0.04) قدره معياري  ( وبانحراف06.45) الاختبارفي  الحسا ي المتوسط بلغ فقد :(02)التجريبية  للمجموعة Cالأداء 

 دلالة ومستوى  (10)حرية درجة تحت (01.81) المجدولة (t )  قيمة من كبرأ وهي )02.02( المحسوبة (t )  قيمة أن نلاحظ

0.05 ) .) 

  التي الضابطة التجريبية الثانية تفوقت على  لهذه النتائج  يلاحظ أن المجموعة لاحظالم :ثانيةنتائج الفرضية المناقشة

بدلالات رقمية وإحصائية التجريبية الثانية وكانت النتائج لصالح  من طرف الباحث Cللإستراتيجية المقترحة لم تخضع 

. 

 كانت دلالاتها فظهر كم الاستفادة لصالحها من مواصفات الأداء المميز للمسافة المقصودة  (02) فالمجموعة التجريبية

الى وجود آليات في العمل على طول  يرجح الباحث هذا الفارق في الزمنداء عالية عن نظيرتها  الضابطة و الرقمية في زمن الأ 

،  ) السباحة الحرة (في السباحة المعنية المتخذة داء تجمع بين العديد من اعتمادات الأ  المسافة المنجزة وهي تنظيمات

حتم على السباح اعتماد تقسيمات للمسافة والحركات تجعله يربح صفة سافة مع محاولة تحقيق رقم معين يوطول الم

وهي العنصر المحوري في جل المسافات فوق القصيرة من متوسطة  (فة والزمناالجهد والمس)قتصادية في خططية وهي الا

فكلما زادت المسافة زادت الحاجة لدعم خططي مدروس يستفاد منه وينتفع  (نفسو بدنية) باتاوطويلة لما لها من اضطر 

من تدابيره الحركية ضمانا الى حد ما اكمال المسافة بترتيبات تعمل على تحقيق الرقم المميز والمطلوب مع المجموعة المنافسة 

 المتعلق بجهد العمل المستمر .وصرف دواعي الارهاق 
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( موضحا 02( والتجريبية )01للعيةتين التجريبية ) Cواختبار  Bيمثل دلالة الفروق في الإختبار ( : 90الجدول )

 ( متر حرة .400إختلافات الأداء الخططي لسباحة )
 الدلالة Tقيمة  إختبار الأداء 

 الإحصائية
 المجدولة T المحسوبة S T الانحراف �̅�  المتوسط

  0.25 06.69 (01التجريبية ) المجموعة

24 

 

01.81 

 

 0.04 06.45 (02التجريبية) لمجموعة ا دال

 ( 09تحليل نتائج الجدول:) 

 للاختبار الحسا ي المتوسط أن أعلاه  )09( رقم الجدول  في المعروضة النتائج تبين : (01تجريبية )ال للمجموعة Bالأداء  

 (.0.25معياري ) ( بانحراف06.69) كان

( 0.04) قدره معياري  ( وبانحراف06.45)  الاختبارفي  الحسا ي المتوسط بلغ فقد (:02) التجريبية للمجموعة Cالأداء 

 دلالة ومستوى   (10)حرية درجة تحت (01.81) المجدولة (t )  قيمة من كبرأ وهي (24) المحسوبة (t )  قيمة أن ونلاحظ

0.05)). 

  لأداء بالنسبة اجية المقترحة في التأثير الإيجا ي للإستراتيبقوة تت و بأثالنتائج  :لثة نتائج الفرضية الثامناقشة

  .انت النتائج بدلالات رقمية وإحصائيةفك Cبالحرف ترتيبا ( وفقا لوداء المسمى 02للمجموعة التجريبية )

 الواضح اظهر بطريقة كمية ورقمية فاعلية والفارق  هذا بالرغم من تناول كلا المجموعتين لطبيعة خططية معينة

خلال طول   مواصفات واضحة أي التي لم يكن لها Aعلى غرار المجموعة الأولى  Bعن الآخر المسمى بالأداء  Cالأداء 

 .المسافة كاملة 

  وتفكيره ا تجعل من السباح يعمل على توجيه جهده حيوي اعنصر  المقررة سواء في المنافسة او التدريب تمثلوالمسافة

الخططي نحو  أنسب الطرق للتفوق فيها بأقل جهد تفاديا لأي إجهاد او ارهاق او تحميل على اجهزته الوظيفية 

وخصوصا ما يتعلق بالجهاز العصبي المركزي مما يجعله اثناء السباق في حدة وانطباع حركي سلبي قد يقلل من مستواه 

للمضاعفات التي قد تكون له بها اصابة نفسية  فلا تصير الفعالية  في مجريات المسافة او بعد السباق وكذلك تلافيا

 ذات الاهتمام لديه هذا الأمر لذي قد يجره فيما بعد الى التسرب الرياض ي او التسرب من المسافة كأقل تقدير .

 : الاستةتاج 

( استفادت من الأداء المميز لها من حيث 02التجريبية ) جموعةالمه أن نستنتج السابقة الجداول  نتائج تحليل خلال من

 تقسيم مسافات السباق إلى مسافات كالتالي : 

  مواصفات الأداء :   -

 الأولى بمتابعة المتنافسين بالتنفس من الجهتين . 200سباحة مسافة   -

 متر الموالية التركيز على ضربات الأذرع الترددية . 100 -

 الأذرع . امتدادمتر الموالية التركيز على ضربات الأرجل وطول  100 -
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  ــي( وكــذا ــداد الخططـ ــداد ) الإعـ ــن الإعـ ــذا النــوع مـ ــة لهـ ــة البالغـ ــى الأهميـ ــتعمالوهــذا دل علـ ــوع  اسـ ــق نـ ــرات الأداء وفـ مؤشـ

 السباح . دالسباحة المقررة كوسائل خططية توزع حسب درجة الأهمية واستعدا

 والدال عليه باختبار  الحاصل  ن التحس وC فرضيات البحث فإن : وحسب 

ــي تــنص  - ــى والتـ ــه الفرضــية الأولـ ــى أنـ ــين الم:علـ ــائية بـ ــة إحصـ ــد فــروق ذات دلالـ ــى  جمــوعتينتوجـ ــة الأولـ ــابطة والتجريبيـ الضـ

ــة الأولــى  ــا لفعاليــة ســباق )ولصــالح العينــة التجريبيـ ــي 400خــلال أدائهمـ ــتخدام  نــوعين مختلفــين فـ ــر ســباحة حــرة باسـ ( متـ

 .هي غير محققة  الأداء الإستراتيجي

الضابطة والتجريبية الثانية  المجموعتينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  :على أنه الفرضية الثانية والتي تنص  -

( متر سباحة حرة باستخدام  نوعين مختلفين 400خلال أدائهما لفعالية سباق )التجريبية الثانية  جموعةولصالح الم

 .هي محققة ستراتيجيفي الأداء الإ 

التجريبية الأولى والتجريبية المجموعتين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين :على أنهالفرضية الثالثة والتي تنص  -

( متر سباحة حرة باستخدام نوعين 400خلال أدائهما لفعالية سباق )التجريبية الثانية  جموعةولصالح المالثانية 

 .هي محققة  جيمختلفين في الأداء الإستراتي

:توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عينات البحث الضابطة والتجريبية أنه  على تنص التي الفرضية العامةوحسب  -

( متر سباحة حرة باستخدام  أنواع 400خلال أدائهم لفعالية سباق )ولصالح العينتين التجريبيتين الأولى والثانية 

 . محققة العامة فالفرضية وبهذامختلفة في الأداء الإستراتيجي 
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 ـــخاتم ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ  ة :ـ

لطويلة والمتوسطة وهي اات سفخططي خصوصا في المنالاالنتائج في هاته الدراسة أوضحت ضرورة الإعتماد على التفكير 

لسباق وجب على اكلما كبرت مسافة ( متر سباحة حرة وأهم ناتج لها هو أنه 400ت على عينة بحثية لإنجاز مسافة )جرب

إقتصادية ) :هي  عناصر أساسية و أر عةاستراتيجية تقدير تكنى بخططية لأداء فيها بتحضيرات االمدربين تغطية متطلبات 

     وفقا لمجريات التنافس المقام . المسافة والسرعة والزمن(  الجهد وتقدير 

 الإقتراحات والتوصيات : جملة  -

 . بذلك الحركي الأداء تدعيمو  التفكير الخططي نواحيالتأكيد في تناول الجرعات  على تحسين  -

 . مثل هذه المواضيعوتثمين إجراء دراسات مشابهة لاحتواء  -

وخصوصا تأهيل  وجوب التكوين الأكاديمي والذاتي للمدربين القائمين على تدريب مثل هذه الف ات والف ات الأخرى  -

 .العلمية للظواهر الرياضية المعقدة لملاحظةإلا با نب لا تظهرالمدربين في جوا

 .الممزوج بالخططي  ستناد على الأساليب الحديثة في التدريب وخصوصا الإعداد البدنيضرورة الإ  -

 واختيار التمارين الحديثة والتي تستثير الهدف مباشرة لربح الوقت والجهد. انتقاء -

 

 

 

 

  



 الحميد قنونة عبد، الباحثين : رقيق ساعد

 

124 

 قائمة المراجع المستخدمة : -

 ( :الأسس العلمية للسباحة .دار الفكر العر ي .مصر .1998أسامة كامل راتب .علي محمد زكي ) -1

 . الطبعة الأولى .العراق .الأسس والمفاهيم الحديثة في تعليم وتدريب السباحة :(2016حميد الحمداني ) دريد مجيد -2

انية .الطبعة الثالثة.ديوان المطبوعات (:الإحصاء المطبق في العلوم الإجتماعية والإنس2011عبد الكريم بوحفص ) -3

 الجامعية.الجزائر. 

 .القاهرة .المركز العر ي للناشر .استراتيجية السباق في السباحة :(2004)محمد علي القط  -4

دار الفكر  الثانيةالتدريب الرياض ي الحديث .تخطيط وتطبيق وقيادة .الطبعة :(2001مفتي إبراهيم حماد) -5

 .مصر.العر ي

(:منهجية البحث العلمي)القواعد والمراحل 1999.د.محمد أبو نصار. د عقلة مبيضين .) عبيدات محمد -6

 والتطبيقات(.دار وائل.الطبعة الثانية.عمان.

 : المطبوعات الجامعية 

 م البواقي .الجزائر ..جامعة العر ي بن مهيدي أحة محاضرات مقياس السبا:(2018)مالك رضا . -


